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Abstract
The purpose of the present study was to investigate the relationship between cognitive regulation 
and mindfulness with psychological well-being of e motion and mindfulness. In this study, the 
statistical population of the current research includes all the female teachers of education in the 
4th district of Karaj in the academic year 1402-1401, whose number is about 2600 people (1703 
people in elementary school, 460 people in first secondary school and 437 people in second 
secondary period). The statistical sample selected according to the Plant formula included 180 
people. The selection of people in the sample group from the society was a stratified random. After 
selecting the sample people, three questionnaires of cognitive emotion regulation by Garnevsky et 
al. (2001), mindfulness by Brown and Ryan (2003), and psychological well-being by Riff (1988) 
were administered to them. The data collected from the research sample group was analyzed 
using descriptive and inferential statistics (correlation coefficient and regression analysis) and 
the following results were obtained: Cognitive regulation of emotion and mindfulness have the 
power to predict the psychological well-being of female teachers (P<0.05). There is a positive 
and significant correlation between cognitive emotion regulation and psychological well-being of 
female teachers (P<0.05). There is a positive and significant correlation between mindfulness and 
psychological well-being of female teachers (P<0.05).
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چكيده  
هدف پژوهش حاضر تعيين رابطه تنظيم شناختى هيجان و ذهن آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان بود. جامعه ى آمارى پژوهش شامل 
نفر  نفر (1703  حدود 2600  آنان  تعداد  كه  مي شود  تحصيلى 1401-1402  سال  در  كرج  ناحيه 4  پرورش  و  آموزش  زن  معلمان  كليه ى 
دوره ابتدايى، 460 نفر دوره متوسطه اول و 437 نفر دوره متوسطه دوم) بود. نمونه آمارى انتخاب شده طبق فرمول پلنت شامل 180 نفر 
بود. روش انتخاب افراد گروه نمونه از جامعه، تصادفى طبقه اى بود كه پس از انتخاب افراد نمونه، سه پرسشنامه ى تنظيم شناختى هيجان 
گارنفسكى و همكاران (2001)، ذهن آگاهى براون و ريان (2003)، و بهزيستى روانشناختى ريف (1988) بر روى آنان اجرا شد. داده هاي 
جمع آوري شده از گروه نمونه تحقيق با استفاده از آمار توصيفى و استنباطى (ضريب همبستگى و تحليل رگرسيون) مورد تجزيه و تحليل 
دارند  را  زن  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  پيش بينى  قدرت  ذهن آگاهى،  و  هيجان  شناختى  تنظيم  آمد:  دست  به  زير  نتايج  كه  گرفت  قرار 
(0P</05). بين تنظيم شناختى هيجان و بهزيستى روان شناختى معلمان زن همبستگى مثبت و معني دار وجود دارد (0P</05). بين ذهن آگاهى 
و بهزيستى روان شناختى معلمان زن همبستگى مثبت و معني دار وجود دارد (0P</05). مبتنى بر يافته هاى پژوهش مي توان گفت با افزايش 

تنظيم شناختى هيجان و ذهن آگاهى معلمان، بهزيستى روان شناختى آنان افزايش مي يابد و بالعكس.
واژگان كليدى: تنظيم شناختى هيجان، ذهن آگاهى، بهزيستى روانشناختى.

--------------------------------------------------------------------------------------------
مقدمه

بهزيستى روان شناختى124 يكى از سازه  هاي روان شناسى مثبت مي باشد كه به زندگى افراد به رغم فشارهاي اجتماعى، اقتصادي و فرهنگى معنا 
مى  بخشد و آن ها را متوجه توانايى  ها و استعدادهاي واقعى خويش مى  كند. (بالكيس و دورو125، 2016).  اين مدل از طريق ادغام نظريه هاي 
مختلف رشد فردي (مانند نظريه خود شكوفايى مزلو و شخص كامل راجرز) شكل گرفته و گسترش يافته است وآنانى كه عامل بهزيستى 
روان شناختى كلى را شناسايى كرده  اند، آن را به صورت تركيبى از كيفيت  هاي ويژه، از قبيل احساس انسجام، رضايت از زندگى، تعادل 

عاطفه و نگرش كلى نسبت به خوشبينى يا جهت  گيري مثبت نسبت به زندگى توصيف كرده  اند (حميدى سپهر، 1401).
افراد با احساس بهزيستى بالا به  طور عمده  اي هيجانات مثبت را تجربه مى  كنند و از حوادث و وقايع پيرامون خود ارزيابى مثبتى دارند، 
در حالى كه افراد با احساس بهزيستى پايين، حوادث و موقعيت زندگى  شان را نامطلوب ارزيابى مى  كنند و بيشتر هيجانات منفى نظير 

اضطراب، افسردگى و خشم را تجربه مي كنند (اخباراتى و بشردوست، 1395).
افراد به هنگام تجربه  ى رخدادهاى تهديد كننده يا تنش  زاى زندگى، قبل از انجام هر كارى به لحاظ شناختى يا رفتارى از راهبردهاى 
تنظيم هيجانات خود استفاده مى كنند. اين راهبردها، راهبردهاى تنظيم شناختى هيجان126 ناميده مى  شود (الهاى، هاى و اروين127، 2018). 
پژوهشگران معاصر هيجان  ها را پايه و بنيان رشد انسان و روابط او در نظر مي گيرند. تنظيم شناختى هيجان شامل استفاده از راهبردهاى 
رفتارى و شخصى به منظور تغيير در مدت زمان يا شدت تجربه  ى يك هيجان است. و مشخص شده است كه افراد در مواجهه با شرايط 
مختلف راهبردهاى تنظيم هيجانى متفاوتى را براى اصلاح يا تعديل تجربه هيجان به كار مى گيرند. يكى از متداولترين اين راهبردها تنظيم 
هيجان با استفاده از راهبردهاى شناختى است (آلداو-نولن-هوكسيا و سويزر128، 2010). راهبردهاى تنظيم شناختى هيجان، پاسخ شناختى 
به رويدادهاى برانگيزاننده هيجان است كه به صورت هوشيارانه و ناهوشيارانه سعى در تعديل هيجان فرد و رويداد دارند. به عبارت ديگر 
تنظيم شناختى هيجان به شيوه  ى شناختى تعديل و مديريت ورود اطلاعات بر انگيزاننده هيجان اشاره دارد. تنظيم هيجان را معادل با مقابله 
شناختى فرض مي كنند و آن را در ارتباط با شيوه  هاى شناختى مديريت عواطف و با استفاده از اطلاعات برانگيخته هيجان در نظر مي گيرند. 
فرايندهاى شناختى هيجان مي توانند به ما كمك كنند تا بتوانيم مديريت يا تنظيم هيجان ها و عواطف را بر عهده بگيريم. آنها باعث مي شوند 
كه بتوانيم هيجان ها را بعد از وقايع اضطراب  آور و تنيدگى  زا مهار كنيم (گارنفسكى و كرايچ129، 2007؛ به نقل از مشقتى كندرى، 1399).

از سوى ديگر، ذهن  آگاهى031 به معنى توجه كردن به زمان حال به شيوه اى خاص، هدفمند و خالى از قضاوت است. ذهن  آگاهى يعنى 
بودن در لحظه با هر آنچه اكنون هست، بدون قضاوت و بدون ا ظهار نظر درباره ى آنچه اتفاق مي افتد؛ يعنى تجربه  ى واقعيت محض بدون 
توضيح. اساس ذهن  آگاهى از تمرين هاى مراقبه بوداييسم گرفته شده است كه ظرفيت توجه و آگاهى پيگير و هوشمندانه را (كه فراتر 
از فكر است) افزايش مي دهد. تمرين  هاى ذهن  آگاهى به افزايش توانايى خودآگاهى و پذيرش خود در بيماران منجر مي شود(شاهرخى، 
1395). ذهن  آگاهي توجه كردن قاطعانه نسبت به امور در زمان حاضر است كه ما تا به حال طور ديگرى به آن ها توجه كرده  ايم. هر فكر، 
يا احساسى كه وارد توجه شما مي شود به همان گونه كه هست مورد تأئيد و پذيرش قرار مي گيرد. اين واكنش پيشگيرانه، براي افكاري است 
كه شما را غمگين يا مضطرب مي كند و به شما كمك مي كند تا به حالت تعادل بعد از هيجان هاي تجربه شده منفى بازگرديد (سلاجقه، 
امام ى پور و نعمت االله زاده ماهانى، 1398). آموزش ذهن آگاهي باعث ايجاد يك نگرش يا رابطه متفاوت با ا فكار، احساسات و عواطف 
مي شود كه شامل حفظ توجه كامل و لحظه به لحظه و داشتن نگرش همراه با پذيرش و به دور از قضاوت است (محم دى، ميردريكوند، 
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عزيزى، 1394). تحقيقات زيادى بر تأثير و نقش ذهن  آگاهى در 
استرس   ،(1394 غلامرضايى،  و  تهرانى  (شيرازى  عمومى  سلامت 
از  نقل  به  2008؛  هوديگ131،  و  گارسن  ويسر،  (كويت-استيجن، 
(شاهرخى،  اضطراب  و  افسردگى   ،(1398 خلعتبرى،  و  شعبانى 
عارفى،  و  (ياقوتى  اجتماعى  اضطراب   ،(1394 دهستانى،  1395؛ 

1401) و... تأكيد كرده اند. 
مقابله  ى  داد  (2021)،نشان  بكتولد132  و  گاتمن  پژوهش  نتايج 
بود.  مرتبط  روان شناختى  بهزيستى  با  مثبت  طور  به  مسأله مدار 
بهزيستى  و  مسأله  مدار  مقابله ى  بين  رابطه  آگاهى  ذهن  همچنين 
روان شناختى را ميانجي گرى كرد.نتايج پژوهش بروكمن، سيروچى، 
ذهن  آگاهى  كه  است  آن  از  حاكى   ،(2017) كاشدن133  و  پاركر 
در  بود،  همراه  بيشتر  مثبت  عاطفه  و  كمتر  منفى  عاطفه  با  روزانه 
يافت  روزانه  هيجان  سركوب  براى  معكوس  الگوى  كه  حالى 
شد.همچنين نتايج پژوهش مك كونويل، مك آلر و هاهنه134 (2017)، 
نشان داد كه مداخلات مبتنى بر ذهن  آگاهى باعث كاهش استرس، 
اضطراب و افسردگى شد و ذهن  آگاهى، باعث بهبود خلق و خو، 
در  روانشناختى  بهزيستى  كلى  طور  به   و  همدلى  و  خودكارآمدى 

دانشجويان حرفه سلامت گرديد.
فعلي  شرايط  در  ويژه  به  معلمان  روانشناختى  بهزيستى  بودن  پايين 
جامعه  بر  غيره  و  اجتماعي  اقتصادى،  زيانبار  آثار  مي تواند  جامعه 
وارد كند؛ لذا بررسى بهزيستى روانشناختى معلمان از ابعاد مختلف 
مسايل  شرايط،  شدن  تر  پيچيده   به  توجه  با  مي باشد.  اهميت  حائز 
و  چالش  ها  با  مقابله  نحوه  ى  و  ميزان  و  زندگى  هاى  مسئوليت   و 
همچنين مديريت خود در اين شرايط دشوار و پيچيده كه مي تواند 
زمينه  ساز مشكلات زيادى شود، به نظر مي رسد تحقيق در خصوص 
روان- بهزيستى  با  ذهن  آگاهى  و  هيجان  شناختى  تنظيم  ى  رابطه  

مطالعه  ى  و  بررسى  است.  ضرورى  و  لازم  امرى  معلمان  شناختى 
بهزيستى روانشناختى معلمان به لحاظ تغييرات ايجاد شده در شرايط 
زندگى معلمان و به  ويژه نحوه  ى تدريس و تعامل با دانش  آموزان 
به  توجه  با  است.  برخوردار  بالاترى  اهميت  و  ضرورت  از  اوليا  و 
اجتماعى،  ناعدالتى هاى  فشارآور،  موقعيت هاى  روزافزون  افزايش 
شاهد  روز  هر  جامعه،  بستر  در  اهداف  و  آرزوها  نيافتن  تحقق 
چالش  ها و فشارهاى روانى زيادى هستيم (حميدى سپهر، 1401). 
نظر  از  است  ممكن  زن  معلمان  خصوص  به  معلمان  ميان،  اين  در 
روانى با فشارهاى بيشترى مواجه باشند. از اين رو، بررسى عوامل 
مى يابد. بيشترى  اهميت  زن  معلمان  روانشناختى  بهزيستى  در  مؤثر 

در نتيجه پژوهش حاضر با هدف بررسى رابطه بين تنظيم شناختى 
هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روانشناختى معلمان اجرا گرديد.

روش
پژوهش حاضر كاربردى و توصيفى از نوع همبستگى مي باشد.اين 
 (IR.IAU.K.REC.1401.150) اخلاق  كد  داراى  پژوهش 
مصوب در كميته اخلاق پژوهش دانشگاه آزاد اسلامى واحد كرج 
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زن  معلمان  كليه  ى  شامل  حاضر  پژوهش  آمارى  جامعه  ى  است. 
 1401-1402 تحصيلى  سال  در  كرج   4 ناحيه  پرورش  و  آموزش 
در مدارس دولتى مي شود كه تعداد آنان حدود 2600 نفر (1703 نفر 
دوره ابتدايى، 460 نفر دوره متوسطه اول و 437 نفر دوره متوسطه 
دوم) بود. نمونه انتخاب شده شامل180 نفر از معلمان زن آموزش 
و پرورش ناحيه 4 بود كه با استفاده از فرمول پلنت تعيين شدند كه 
متناسب با تعداد معلمان زن شاغل در هر دوره  ى تحصيلى، تعداد 
118 نفر از معلمان زن دوره  ى تحصيلى ابتدايى، 32 نفر از معلمان 
زن دوره ى متوسطه  ى اول، 30 نفر از معلمان زن دوره  ى متوسطه  ى 

دوم انتخاب شدند.
حقوق  حفظ  منظور  به   پژوهش  اخلاقى  اصول  رعايت  راستاى  در 
روال  و  پژوهش  اهداف  زمينه ى  در  لازم  تصريحات  آزمودني ها، 
شركت  حق  و  اجبار  نبود  شد.  ارائه  آزمودني ها  همه  به  آن  اجراى 
تصريح  شركت كنندگان  همه  براى  پژوهش  در  شركت  عدم  يا 
فردى  اطلاعات  كه  شد  داده  اطمينان  آن ها  همه  به  همچنين،  شد. 
بدون  مي يابد،  انتشار  كه  داده  هايى  و  مي ماند  محرمانه  شده  اخذ 
درج شناسه خصوصى بوده و به  صورت گروهى و با مكتوم ماندن 
رضايت  و  موافقت  اخذ  از  پس  مى شود.  تحليل  فردى  مشخصات 
و  شد  توزيع  آزمودني ها  بين  در  خودگزارشى  پرسشنامه هاى  كتبى، 
پس از تكميل جمع آورى شد. در اين مطالعه از ابزارهاى زير براى 

گردآورى اطلاعات استفاده شد:

و  گارنفسكى  هيجان  شناختى  تنظيم  الف-پرسشنامه  ى 
توسط  هيجان  شناختى  تنظيم  ى  پرسشنامه    :(2001) همكاران 
مى- سؤال  داراى 36  و  شده  ساخته  كرايچ (2006)  و  گارنفسكى 

حوادث  به  پاسخ  در  را  هيجان ها  شناختى  تنظيم  راهبردهاى  و  باشد 
تهديد كننده و تنيدگى  زاى زندگى بر حسب 9 زيرمقياس به اين 
بر  تمركز  سرزنش گرى؛  ديگر  سرزنش گرى؛  خود  مى  سنجد:  شرح 
اهميت  كم  پندارى)  (فاجعه  آميز  فاجعه  نمايى  فكر/نشخوارگرى؛ 
شمارى؛ تمركز مجدد مثبت؛ ارزيابى مجدد مثبت؛ پذيرش؛ تمركز 
مجدد بر برنامه  ريزى. نحوه  ى پاسخدهى به اين پرسشنامه به صورت 
پنج گزينه  اى است كه به شيوه  ى ليكرتى در طيف هرگز تا هميشه 
اغلب=4،  معمولاً=3،  گاهى=2،  هرگز=1،  است.  شده  طراحى 
هميشه=5. گارنفسكى و همكاران اعتبار و روايى مطلوبى را براى 
از  استفاده  با  پرسشنامه  پايايى  كرده اند.  گزارش  پرسشنامه  اين 
ضريب آلفاى كرونباخ براى خرده مقياس هاى اين پرسشنامه به وسيله 
گارنفسكى و همكاران (2002) در دامنه 0/71 تا 0/81 گزارش شده 
است. فرم فارسى اين مقياس به وسيله  ى سامانى و جوكار (1386) 
مورد اعتباريابى قرار گرفته و براى بررسى روايى همگرا و واگراى 
اين پرسشنامه از مقياس افسردگى، استرس (گارنفسكى و همكاران، 
2002) كه شامل 21 پرسش مدرج 4 نمره اى (از كاملاً شبيه من تا 
مورد  را  هيجانى  اختلال  عامل  يك  هر  و  مي باشد  من)  از  متفاوت 
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ارزيابى قرار مي دهد استفاده كردند و روايى آن را مورد تأييد قرار دادند. مشقتى (1399) در پژوهش خود با استفاده از ضريب آلفاى 
كرونباخ پايايى پرسشنامه را برابر 0/81 گزارش كرده است. در پژوهش حاضر نيز پايايى پرسشنامه با استفاده از ضريب آلفاى كرونباخ 

برابر با 0/73 به دست آمد.
   ب-پرسشنامه  ى ذهن  آگاهى براون و ريان (2003): پرسشنامه  ى ذهن  آگاهى (MAAS) داراى 15 سؤال است كه براون و 
ريان531 (2003) آن را به  منظور سنجش سطح هشيارى و توجه نسبت به رويدادها و تجارب جارى زندگى طراحى كردند.سؤال  هاى اين 
پرسشنامه، سازه  ى ذهن  آگاهى را در مقياس 6 درجه  اى ليكرت (از نمره  يك براى «هميشه» تا نمره  6 براى «هرگز» مى  سنجد. اين مقياس 
يك نمره  ى كلى براى ذهن  آگاهى به دست مي دهد كه دامنه آن از 15 تا 90 متغير بوده، نمره بالاتر نشان دهنده  ى ذهن  آگاه ى بيشتر است.

باير و همكاران (2006) روايى مقياس را با توجه به همبستگى منفى با ابزارهاى سنجش افسردگى و اضطراب و همبستگى مثبت با سنجش 
از ضريب آلفاى كرونباخ  را با استفاده  پرسشنامه  اند. آنان همچنين پايايى  گزارش كرده   عاطفه مثبت و حرمت خود، كافى و مطلوب 
0/80 تا 0/87  گزارش كرده  اند. نجاتى، ذبيح زاده، نيك فرجام (1391) روايى پرسشنامه را مطلوب گزارش كرده  اند و همچنين با استفاده 
از ضريب آلفاى كرونباخ براى پرسش  هاى نسخه  ى فارسى اين مقياس را در مورد يك نمونه  ى 723 نفرى از دانشجويان 81/. محاسبه 
كردند. در پژوهش شاهرخى (1395) همسانى درونى براساس آلفاى كرونباخ 0/81 به دست آمد. در پژوهش حاضر نيز پايايى پرسشنامه 

با استفاده از ضريب آلفاى كرونباخ 0/78 به دست آمد.
    ج-پرسشنامه  ى بهزيستى روان شناختى ريف:

پرسشنامه بهزيستى روان شناختى در سال (1988) توسط ريف136 براي سنجش بهزيستى روان شناختى افراد طراحى و تدوين شده است. اين 
پرسشنامه كه داراى 28 سؤال  و 6 مؤلفه (پذيرش خود، هدف و جهت گيرى در زندگى، رشد شخصى، تسلط بر محيط، خود پيروى و 
روابط مثبت با ديگران) مي باشد با هدف سنجش بهزيستى روان شناختى ساخته شده است.نمره  گذارى اين پرسشنامه به اين صورت است كه 
به گزينه اصلاً نمره  ى 5، خيلى كمتر از حد معمول نمره   ى 4، كمتر از حد معمول نمره  ى 3، در حد معمول نمره  ى 2 و خيلى بيشتر از حد 
معمول نمره  ى 1 تعلق مي گيرد. كمترين نمره در اين پرسشنامه 28 و بيشترين نمره 112 مي باشد.ريف (1989) در پژوهشي روي نوجوانان 
و بزرگسالان جوان پايايي پرسشنامه  را  بين 0/93 و 0/86 براي ع وامل به دست آورد. در ايران طى پژوهشى كه يعقوبى و مقدم (1398) 
با نمونه اى دانشجويى انجام دادند، همسانى درونى با بهره گيرى از آلفاى كرونباخ سنجيده شد كه نتايج حاصل براى خرده مقياس هاى 
تسلط بر محيط 0/69، رشد شخصى 0/74، ارتباط مثبت با ديگران 0/65، هدفمندى در زندگى 0/73، پذيرش خود 0/65، خودمختارى 
0/6 و نمره كلى 0/94 بود. در ايران اين پرسش نامه روى گروه هاى مختلف سنى نوجوانان، بزرگسالان، سالمندان اجرا و روايى و پايايى 
خوبى گزارش شده است. در پژوهش آنان همسانى درونى با استفاده از آلفاى كرونباخ سنجيده شد كه اين ضريب براى كل آزمون 0/85 
به دست آمد. همچنين در پژوهش حميدى سپهر (1401) پايايى پرسشنامه با استفاده از ضريب آلفاى كرونباخ 0/80 به دست آمد. در 

پژوهش حاضر نيز پايايى پرسشنامه با استفاده از ضريب آلفاى كرونباخ 0/82 به دست آمد.
جدول  ها،  از  استفاده  با  توصيفي  سطح  در  گرفت.  صورت  استنباطي  و  توصيفي  سطح  دو  در  پژوهش  اين  داده  هاي  تحليل  و  تجزيه 
نمودارها، شاخص  هاى مركزى (ميانگين) و شاخص  هاى پراكندگى (واريانس و انحراف معيار) داده  هاى جمع  آورى شده خلاصه شد. 
از  ها  فرضيه   آزمون  جهت  و  چولگى  و  كولموگراف-اسميرنف  آزمون  از  داده  ها  توزيع  بودن  نرمال  بررسى  جهت  استنباطى  سطح  در 
ضريب همبستگى پيرسون و تحليل رگرسيون چند متغيرى استفاده شد. داده  ها با استفاده از نرم  افزار SPSS-26 مورد تجزيه و تحليل 

قرار گرفت.
يافته ها

نتايج حاصل از اطلاعات جمعيت شناختى نشان ميدهد كه 65,55 درصد از افراد شركت كننده از معلمان دوره ابتدايى، 17,78 درصد از 
مع لمان متوسطه دوره اول و 16,67 درصد از معلمان متوسطه دوره دوم بودند.

جدول (1): شاخص هاى توصيفى ابزارهاى پژوهش
انحراف معيارميانگينتعدادمقياس

   79,211118,4772  180بهزيستى روان شناختى
18093,394431,7913تنظيم شناختى هيجان

18057,888915,4439ذهن  آگاهى
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براى بررسى نرمال بودن توزيع داده ها از آزمون كولموگروف-اسميرنف استفاده شد.
جدول (2): نرمال بودن توزيع داده ها

ذهن آگاهىتنظيم شناختى هيجانبهزيستى روانشناختى

180180180تعداد

كولموگروف-     اسميرنف
معنى دارى(دو دامنه)

1,037
0,233 

1,252
0,087

1,345
0,054   

براساس آزمون كولموگروف-اسميرنوف سطح معني دارى نمرات آزمودني ها در بهزيستى روان شناختى برابر 0,233 ، تنطيم شناختى هيجان 
برابر 0,087 ، و ذهن  آگاهى برابر با 0,054 مي باشد و چون همه اين اعداد از 0,05 بزرگتر است پس فرض صفر مبنى بر نرمال بودن توزيع 
داده هاى مربوط به بهزيستى روان شناختى، تنطيم شناختى هيجان، و ذهن  آگاهى معلمان پذيرفته مي شود و فرض مقابل مبنى بر نرمال نبودن 

توزيع داده  هاى مربوط به اين متغيرها رد مي شود.
براى بررسى نرمال بودن توزيع خطاها بايد به بافت نگاشت باقى مانده  هاى استاندارد شده و همچنين نمودار احتمال نرمال رجوع كرد 
(فيلد، 2009). همانطور كه در نمودار 1 ، 3 و 5 ديده مي شود، بافت نگاشت باقي مانده  ها براى تنظيم شناختى هيجان، ذهن  آگاهى و بهزيستى 
روان شناختى نرمال است و همچنين خطى بودن نمودار 2، 4 و  6بيانگر آن است كه نقاط تقريباً در يك خط قرار دارند و بنابراين غير نرمال 
بودن چشمگير باقى مانده  ها وجود ندارد. اين نمودارها مؤيد پيش فرض نرمال بودن توزيع خطاها براى تنظيم شناختى هيجان، ذهن  آگاهى 

و بهزيستى روان شناختى، كه از پيش فرض  هاى تعميم  پذيرى رگرسيون است، هستند.

                                 نمودار(1)                                                                                          نمودار(2)

                               نمودار(3)                                                                                             نمودار(4)
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                 نمودار(5)                                                                                                          نمودار(6)

              جدول (3): آزمون رگرسيون بين تنظيم شناختى هيجان و ذهن آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان

R ضريب همبستگىR2خطاى انحراف از برآوردضريب تعديل شدهمجذور ضريب  همبستگى

0,4690,2200,21116,41110

براساس اطلاعات جدول بالا همبستگى بين تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان برابر با 0,469 است و 
ميزان ضريب تبيين رگرسيون برابر با R2 = 0,220  مي باشد. يعنى 22 درصد از تغيير در بهزيستى روان شناختى معلمان مربوط به تنظيم شناختى 

هيجان و ذهن  آگاهى در آنان است. 

جدول (4): خلاصه تحليل رگرسيون  بهزيستى روان شناختى معلمان از طريق تنظيم شناختى هيجان و ذهن آگاهى آنان

شاخص / منبع
درجه آزادىمجموع مجذورات

 سطح معنى Fميزان ميانگين مجذورات
.Sigدارى 

13441,60626720,80324,9540/000اثر رگرسيون

47670,372177269,324اثر باقيمانده

61111,978179جمع
در اطلاعات مربوط به تحليل واريانس مشاهده شده (F= 24,954 و 2 و df = 179)، تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى در تبيين بهزيستى 

روان شناختى معلمان معنى  دار  (0P< /05) است.
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جدول (5): متغيرهايى كه وارد معادله رگرسيون شده است
         شاخص /
منبع

.Sigسطح معنى  دارى نسبت t ضريب بتاى    استاندارد

Betaخطاى معيارضريب بتا

42,3255,6687,4680,000 مقدار ثابت
0,2200,0390,3785,6560,000تنظيم شناختى هيجان

0,2830,0800,2363,5330,001ذهن آگاهى
ارقام مندرج در جدول 5 نشان مى  دهد كه تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان زن رابطه مثبت دارند. بر 
اساس اين تحليل اين نتايج ميزان بتاى جدول فوق نماينگر اين نكته است كه تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى، قدرت پيش بينى بهزيستى 
روان شناختى معلمان زن را دارند. همچنين، در بين تنظيم تنظيم شناختى هيجان نسبت به ذهن  آگاهى پيش بينى بيشترى از ميزان بهزيستى 

روان شناختى معلمان دارد. 

روان شناختى  بهزيستى  و  ذهن آگاهى  هيجان،  شناختى  تنظيم  ارتباط  براي  پيرسون  همبستگى  ماتريكس   :(6) جدول 
معلمان

بهزيستى روان شناختىذهن  آگاهىتنظيم شناختى هيجان

10,119 ضريب همبستگى معنى  دارىتنظيم شناختى هيجان
0,113

0,406**

0,000
0,119 ضريب همبستگى معنى  دارىذهن  آگاهى

0,113
10,281**

0,000
ضريب همبستگىبهزيستى روان شناختى

 معني دارى
0,406**

0,000
0,281**

0,000
1

(180n=  ، 0P</05 )   

جدول فوق ماتريكس همبستگى پيرسون براي ارتباط تنظيم شناختى هيجان، ذهن  آگاهى و بهزيستى روان شناختى معلمان را نشان مى -
دهد. با توجه به ارقام مندرج در جدول تعداد آزمودنى  ها برابر با 180 نفر مي باشد. بين تنظيم شناختى هيجان و بهزيستى روان شناختى و 
همچنين بين ذهن  آگاهى و بهزيستى روان شناختى معلمان ضريب همبستگى مثبت و معني دار بوده (P</01) اما بين تنظيم شناختى هيجان و 

.(P> 0/05) ذهن آگاهى معلمان همبستگى معنى  دار وجود ندارد
جدول (7): نتايج گشتاورى پيرسون براي بررسى ارتباط تنظيم شناختى هيجان با بهزيستى روان شناختى معلمان زن

روان  شناختى بهزيستىتنظيم شناختى هيجان
1تنظيم شناختى هيجان
0/406**همبستگى پيرسون
0/000نقطه تشخيص در دودامنه
    180180                                                                            تعداد

(0P</05 )   
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چنانچه جدول فوق نشان مي دهد بين تنظيم شناختى هيجان و بهزيستى روان شناختى معلمان زن همبستگى مثبت و معنى  دار وجود دارد 
(آزمون دودامنه، r= 0/406 ، n= 180 ، P< 0/05). همچنين نمودار پراكندگى (شكل 4-8) نشان مي دهد كه نقاط داده  ها به  طور مثبت و 
به خوبى در طول خط رگرسيون به شكل ارتباطى خطى و بدون لايه  هاى خارجى پراكنده شده  اند. يعنى با افزايش تنظيم شناختى هيجان 

در معلمان زن، بهزيستى روان شناختى آنان افزايش مي يابد و بالعكس. 

نمودار (7): خط رگرسيون براى نشان دادن ارتباط تنظيم شناختى هيجان با بهزيستى روان شناختى معلمان
جدول (8): نتايج گشتاورى پيرسون براي بررسى ارتباط ذهن آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان زن

بهزيستى روان شناختىذهن  آگاهى
1ذهن  آگاهى

0/281**همبستگى پيرسون
0/000نقطه تشخيص در دودامنه

   180180                                                                            تعداد
(0P</05 )   

چنانچه جدول فوق نشان مى  دهد بين ذهن  آگاهى و بهزيستى روان شناختى معلمان زن همبستگى مثبت و معنى  دار وجود دارد (آزمون 
دودامنه، r= 0/281 ، n= 180 ، P< 0/05). همچنين نمودار پراكندگى نشان مي دهد كه نقاط داده  ها به  طور مثبت و به خوبى در طول 
بهزيستى  زن،  معلمان  آگاهى  ذهن   افزايش  با  يعنى  اند.  شده   پراكنده  خارجى  هاى  لايه   بدون  و  خطى  ارتباطى  شكل  به  رگرسيون  خط 

روان شناختى آنان افزايش مي يابد و بالعكس. 

نمودار (8): خط رگرسيون براى نشان دادن ارتباط ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان زن
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  رابطه  ى تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روانشناختى معلمان آموزش و پرورش  

بحث و نتيجه گيرى
ذهن  و  هيجان  شناختى  تنظيم  رابطه  تعيين  هدف  با  پژوهش  اين 
انجام  پرورش  و  آموزش  معلمان  روانشناختى  بهزيستى  با  آگاهى 
شد. در مقايسه  ى تطبيقى در زمينه  ى رابطه  ى تنظيم شناختى هيجان 
اين  يافته هاى  زن،  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  با  و ذهن  آگاهى 
محققان داخلى با بخش هايى  پژوهشگران و  پژوهش در تحقيقات 
و  شعباني   ،(1401) عارفي  و  ياقوتي  پژوهش  نتايج  و  يافته  ها  از 
ماهاني  االله  زاده  نعمت  و  امامي  پور  سلاجقه،   ،(1398) خلعتبرى 
و  گاتمن  مانند  خارجى  پژوهشگران  نتايج  با  همچنين  و   ،(1398)
بكتول (2021)، الهاى، هال و اروين (2018)، مك  كونويل، مك -

آلر و هاهنه (2017) همسو بوده و منطبق است. نتايج ناهمسو يافت 
نشد.

تنظيم شناختى  كه  نموده  اند  اشاره  خود  پژوهش  در  فوق  محققين 
هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى رابطه دارد. براساس 
نظر شناخت  گراها افراد داراى سلامت روان معتقد به يك سيستم 
اعتقادى و ارزشى هستند و خصوصيات نظام و اعتقاد او نيز منطق با 
ادراك او از واقعيات است طرز تفكر چنين فردى فاقد خصوصيات 
داراى  فرد  است.   ... و  ذهنى  فيلتر  كردن،  مبالغه  تعميم  پذيرى، 
به  و  كافى  اندازه  به  خود  مثبت  جنبه  هاى  به  روان شناختى  سلامت 
طبيعى  حيطه  در  فردى  چنين  مي نمايد.  توجه  بينانه  واقع   صورت 
تفكرش  و  رفتار  مسئوليت  صادقانه  نهايتاً  و  مي دارد  بر  گام  خودش 
را مي پذيرد (اوى، 1993؛ به نقل از حميدى سپهر، 1401). طبق نظر 
روان شناختى  سلامت  يا  عاطفى  بيمارى  پيدايش  در   (1997) اليس 
هر سه عامل فيزيولوژيكى، جسمانى و روان شناختى نقش دارند. او 
معتقد است كه افكار منطقى و عقلى به عواقب و پيامدهاى منطقى 
منتهى مي شود و در نتيجه به سلامت روانى فرد ختم مي شود (عباسى 
پهلوان، 1396). از طرفى مى توان تنظيم شناختى هيجان را مترادف 
رخدادهاى  تجربه  هنگام  به  افراد  دانست.  شناختى137  سازگارى  با 
تهديد كننده يا تنش زاى زندگى، قبل از انجام هر كارى، به لحاظ 
شناختى از راهبردهايي براى تنظيم هيجانات خود استفاده مى كنند 
كربلايى،  از  نقل  به  2001؛  هاون138،  اسپين  كرايج،  (گارنفسكى، 
يزدانبخش و كريمى، 1400). اين راهبردهاى مهم و برجسته شامل 
پذيرش، تمركز مجدد مثبت، تمركز مجدد بر برنامه ريزى، ارزيابى 
مثبت، به منظرى ديگر نگاه كردن، خود را مقصر دانستن، نشخوار 
مى باشند  دانستن  مقصر  را  ديگران  و  كردن  فاجعه آميز  فكرى، 
(مشقتى كندرى، 1399). همچنين ذهن  آگاهى شيوه اى است براى 
پرداختن توجّه كامل به تجربيات زمان حال به شكل لحظه به لحظه 
كه با دعوت به لحظه  ى كنونى، حضورى بيشتر و قضاوتى كمتر، در 
افراد ايجاد مى كند (كريستلر و حالت139، 1999؛ به نقل از گنابادى 
و رضوى، 1400). ذهن  آگاهي به ما ياري مي  دهد تا اين نكته را 
درك كنيم كه هيجان  هاي منفي ممكن است رخ دهد، اماّ آن ها 
جزء ثابت و دائمي شخصيت نيستند. همچنين به فرد اين امكان را 

مي  دهد تا به جاى آنكه به رويدادها به طور غيرارادي و بى تأمل 
همكاران،  و  (امانوئل140  پاسخ دهد، با تفكر و تأمل پاسخ دهد 
2010؛ به نقل از هرن و كروس، 2020). بنابراين، پيش بينى بهزيستى 
از  دور  آگاهى  ذهن   و  هيجان  شناختى  تنظيم  براساس  روان شناختى 

انتظار نيست و عقلانى به نظر مي رسد. 
رابطه  ى  پيرامون  پژوهش  اصلى  فرضيه  ى  نتايج  تفسير  و  تبيين  در 
تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان 
مي توان اذعان نمود كه عوامل متعدد بسيارى وجود دارند كه مي توانند 
بر بهزيستى روان شناختى معلمان زن تأثير بگذارند. از بين اين عوامل 
تأثيرگذار مي توان به تنظيم شناختى هيجان و ذهن آگاهى اشاره كرد. 
به نظر مي رسد با توجه به اين كه تنظيم شناختى هيجان از مؤلفه  هاى 
پذيرش، تمركز مجدد مثبت، تمركز مجدد بر برنامه ريزى و ارزيابى 
افزايش  به  مي توانند  ها  مؤلفه   اين  از  هريك  مي شود،  تشكيل  مثبت 
باعث  پذيرش  مثال،  براى  كنند.  كمك  روان شناختى  بهزيستى 
افزايش انعطاف  پذيرى روان شناختى در فرد مي شود و تمركز مجدد 
مثبت به معناى داشتن تفكرات خوش آيند، شاد و مثبت به جاى فكر 
كردن در مورد رويدادهاى استرس  زا و تهديد كننده است. به عنوان 
مثال، فرد در عوض فكر كردن به آن اتفاق ناگوار، به چيزهايى بهتر 
از آنچه كه تجربه كرده است، فكر كند و از اين طريق تلاش دارد 
تا بتواند تنش آن تجربه ناگوار را به نحو مؤثرترى كنترل و هدايت 
نمايد. در تمركز مجدد بر برنامه  ريزى فرد به اين مسئله فكر مى كند 
كه چگونه مى تواند با شرايط پيش آمده به بهترين نحو كنار بيايد و 
شرايط را به نحو مثبت و بهينه اى تغيير دهد. در ارزيابى مثبت فرد به 
اين فكر مى كند كه از شرايط پيش آمده مى تواند ابعاد مثبتى را نيز 
در بر داشته باشد و به اين ابعاد مثبت مى توان به  عنوان عواملى جهت 
رشد شخصى نگاه كرد (سلاجقه و همكاران، 1398). همچنين ذهن 
زمان  بر  مبتنى  و  توصيف  غيرقابل   و  غيرقضاوتى  هشيارى   آگاهى، 
حال نسبت به تجربه اى است كه در يك  لحظه خاص در محدوده  ى 
توجه يك فرد قرار دارد؛ علاوه بر آن، اين مفهوم اعتراف به تجربه 
ياد شده و پذيرش آن را شامل مى شود. پژوهش هاى علمى متعدد 
عدم  افراد،  روانى  مشكلات  از  بسيارى  علت  كه  است  داده  نشان 
است،  زندگى شان  لحظه به لحظه  همين جا و همين  آن ها در  حضور 
آزادانه و  را  افراد ذهن  آگاه واقعيات درونى و بيرونى  درحالى كه 
بدون تحريف ادراك مى كنند و توانائى زيادى در مواجهه با دامنة 
و  خوشايند  از  (اعم  تجربه ها  و  هيجانات  تفكرات،  از  گسترده اى 
حضور   .(1398 بشرپور،  و  حاجلو  دارند (رحيمى،  ناخوشايند) 
ذهن با مؤلفه هايى نظير پذيرش (واقعيت)، حضور (در زمان حال)، 
اجتناب (از نشخوار فكرى) شامل اهدافى همچون ارتقاى بهزيستى 
و آگاهى از خود و محيط همراه با تعديل ذهن است (فيشر و ولز، 

2009؛ ترجمه ى عابدى و احمدخانى، 1401).
روانشناسان  نظر  از  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  موضوع  طرفى  از 
و  است  توجهى  قابل  اهميت  داراى  تربيت  و  تعليم  صاحب نظران  و 
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  رابطه  ى تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى با بهزيستى روانشناختى معلمان آموزش و پرورش  

افزايش بهزيستى روان شناختى معلمان با توجه به تأثير آن بر بهداشت 
ساير  و  تحصيلى  افت  كاهش  نهايت  در  و  دانش  آموزان  روانى 
شناسايى  بنابراين،  است.  مهم  امرى  آن  از  ناشى  ناگوار  پيامدهاى 
اهميت  از  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  با  مرتبط  و  مؤثر  عوامل 
ويژه اى برخوردار مي باشد و تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى را 
مي توان به  عنوان يكى از عوامل اساسى و مهم در افزايش بهزيستى 

روان شناختى معلمان در نظر گرفت.
نتايج حاكى از آن است كه بين تنظيم شناختى هيجان و بهزيستى 
تنظيم  افزايش  با  يعنى  دارد.  وجود  رابطه  زن  معلمان  روان شناختى 
شناختى هيجان در معلمان زن، بهزيستى روان شناختى آنان افزايش 

مي يابد و بالعكس.
در مقايسه  ى تطبيقى در زمينه  ى رابطه ى تنظيم شناختى هيجان و 
بهزيستى روان شناختى معلمان، يافته  هاى اين پژوهش در تحققيات 
نتايج  و  يافته  ها  از  بخش هايى  با  داخلى  محققان  و  پژوهشگران 
پژوهش كربلايي، يزدانبخش و كريمي (1400)، و همچنين با نتايج 
پژوهشگران خارجى مانند الهاى، هال و اروين (2018)، همسو بوده 

و منطبق است. نتايج ناهمسو يافت نشد.
در تبيين و تفسير نتايج فرضيه  ى فرعى اول پژوهش پيرامون ارتباط 
نمود  اذعان  مي توان  روان شناختى  بهزيستى  و  تنظيم شناختى هيجان 
زن  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  بر  مؤثر  متعدد  عوامل  بين  از  كه 
مي توان به تنظيم شناختى هيجان آنان اشاره كرد. راهبردهاى مثبت 
و  رويدادها  با  افراد  برخورد  نحوه  ى  و  هيجان  شناختى  تنظيم 
مسايل زندگى و از جمله مسائل شغلى مي تواند از نحوه اى كه افراد 
عبارت  به  پذيرد،  تأثير  مي نمايند  كنترل  و  تنظيم  را  خود  هيجانات 
مي توانند  هيجان  شناختى  تنظيم  مثبت  استراتژى  هاى  با  افراد  ديگر 
به  گونه اى سازگاريافته به مسايل و رخدادهاى زندگى خود پاسخ 
با  مي رسد  نظر  به   .(1400 كريمى،  و  يزدانبخش  (كربلايى،  دهند 
توجه به اين كه معلمان زن در حيطه  ى شغلى خود و در تعامل با 
دانش  آموزان و به ويژه با توجه به مسائل اجتماعى كنونى با چالش-

هاى زيادى مواجه  اند و هيجانات منفى نظير ترس، خشم، احساس 
ناامنى و از اين قبيل ممكن است باعث برخى مشكلات روان شناختى 
در آنان شود، راهبردهاى مثبت تنظيم شناختى هيجان به آنان كمك 
مي كند در مواجهه با چالش  هاى شغلى و اجتماعى بتوانند هيجان هاى 
منفى خود را به خوبى مديريت كنند و سازگارى و انعطاف روان-

شناختى  تنظيم  بين  همبستگى  بنابراين  يابد.  افزايش  آنان  شناختى 
و  مي رسد  نظر  به  منطقى  زن  معلمان  روان شناختى  بهزيستى  و  هيجان 

دور از انتظار نيست.
و نتايج حاكى از آن است كه بين ذهن  آگاهى و بهزيستى روان-
ذهن- افزايش  با  يعنى  دارد.  وجود  همبستگى  زن  معلمان  شناختى 

و  مي يابد  افزايش  آنان  روان شناختى  بهزيستى  زن،  معلمان  آگاهى 
بالعكس.

در مقايسه  ى تطبيقى در زمينه  ى رابطه  ى ذهن  آگاهى و بهزيستى 

روان شناختى معلمان، يافته  هاى اين پژوهش در تحققيات پژوهش-
پژوهش  نتايج  و  يافته  ها  از  بخش  هايى  با  داخلى  محققان  و  گران 
 ،(1400) رضوى  و  گنابادى   ،(1401) صالحي  و  داستاني  محقق، 
پژوهش- نتايج  با  همچنين  و   ،(1398) بشرپور  و  حاجلو  رحيمي، 

گران خارجى مانند گاتمن و بكتول (2021)، والش، ساب و فارب 
هارينگتون،   ،(2017) هاهنه  و  مك  آلر  كونويل،  مك    ،(2019)
لوفردو و پرز (2014) همسو بوده و منطبق است. نتايج ناهمسو يافت 

نشد.
در تبيين و تفسير نتايج فرضيه  ى فرعى دوم پژوهش پيرامون ارتباط 
بين ذهن  آگاهى با بهزيستى روان شناختى معلمان زن به نظر مي رسد 
ذهن  آگاهى با توجه به اين كه به عنوان حالت توجّه برانگيخته و 
مي افتد تعريف شده است  آن چه در لحظه كنوني اتفاق  آگاهي از 
و اين توجه، توجهي هدفمند، به همراه پذيرش بدون داوري در 
و  است (والش  كنونى  مورد تجربه  هاي در حال وقوع در لحظه 
معلمان ياري مي دهد تا اين نكته را درك  به  همكاران، 2019)، 
كنند كه هيجان هاي منفي ممكن است رخ دهد، اماّ آن ها جزء ثابت 
و دائمي شخصيت نيستند. همچنين به آنان اين امكان را مي دهد تا 
به جاى آنكه به رويدادها به طور غيرارادي و بى تأمل پاسخ دهند، 
با تفكر و تأمل پاسخ دهند. توانايى معلمان براى حضور در لحظه  ى 
اكنون باعث مى شود فاصله  ى بين آنان و واقعيت كمتر شود و امكان 
درك صحيح موقعيت و ارائه  ى پاسخ هاى معقول و هشيارانه فراهم 
شود. درواقع ذهن  آگاهى مي تواند به معلمان كمك كند تا به جاى 
درگير شدن با افكار و هيجان هاى منفى خود فقط آن ها را بپذيرند و 
و  كاهش  را  معلمان  روان شناختى  ناراحتى  امر  اين  و  كنند  مشاهده 
بهزيستى روان شناختى آنان را افزايش مي دهد. ويليامز و پنمن (2012) 
كه  مى كند  عمل  ميكروسكپى  همچون  ذهن  آگاهى  كه  معتقدند 
عمل  در  ذهن  وقتى  مى دهد؛  نشان  را  ذهن  الگوهاى  عميق ترين 
ناپديد  خودبه خود  افكار  كه  مى شود  متوجه  فرد  مى شود،  مشاهده 
مى شوند؛ به عبارت ديگر عمل ساده مشاهده افكار با نگه داشتن آن ها 
مى كند.  پراكنده  و  مى دهد  تسكين  را  بزرگ تر فكرها  فضايى  در 
ذهن پرجوش وخروش آرام مى شود نه به اين خاطر كه فكرها آرام 
شده اند بلكه به اين خاطر كه به آن ها اجازه داده  شده، حداقل براى 
بين  رابطه  وجود  بنابراين  باشند.  هستند،  كه  همان طور  يك لحظه، 
ذهن  آگاهى و بهزيستى روان شناختى معلمان دور از انتظار نبوده و 

منطقى به نظر مي رسد.
اين مطالعه نيز با محدوديت هايى روبرو بوده است:

عوامل تهديدكننده  ى روايى درونى و بيرونى پژوهش.
عدم همكارى برخى از افراد گروه نمونه  ى پژوهش به دليل عدم 
اطمينان به امر پژوهش كه منجر به محدوديت در امر پژوهش توسط 
نمونه ى  گروه  افراد  از  برخى  كه  اين  دليل  به  گرديد.  پژوهشگر 
پژوهش ترس از افشاى اطلاعات شخصى را احساس مي كردند. با 
توجه به اينكه اين مطالعه در ناحيه 4 كرج انجام شده امكان تعميم 
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نتايج به ساير نواحى و شهرها را با محدوديت همراه مى سازد.
با توجه به اينكه اين مطالعه بر روى معلمان انجام شده است امكان تعميم نتايج به ساير مشاغل جامعه را با مشكل مواجه مى كند.

با توجه به محدوديت ها و يافته هاى ذكر شده پيشنهادات زير ارائه مى شود:
- به بررسى طولى رابطه  ى تنظيم شناختى هيجان، ذهن آگاهى و بهزيستى روان شناختى در معلمان زن نيز بپردازند. 

- براي سنجش تنظيم شناختى هيجان، ذهن  آگاهى و بهزيستى روان شناختى در صورت امكان از ابزار متفاوت استفاده نموده و نتايج 
حاصله را با يافته  هاي اين تحقيق مقايسه نمايند.

- به بررسى عوامل ديگر مرتبط با بهزيستى روان شناختى معلمان زن نيز بپردازند.
- پيشنهاد مي شود روان شناسان و مشاوران آموزش و پرورش در ارايه  ى برنامه  هاى ارتقاء بهزيستى روان شناختى معلمان، افزايش تنظيم 
شناختى هيجان و ذهن  آگاهى را به عنوان يكى از عوامل مهم مد نظر قرار دهند. همچنين مسئولان آموزش ضمن خدمت در دوره  

هاى آموزش معلمان، برنامه  ى آموزشى تنظيم شناختى هيجان و ذهن  آگاهى را در محتواى آموزشى ضمن خدمت بگنجانند.
تقدير و تشكر

پژوهش حاضر برگرفته از پايان نامه مقطع كارشناسى ارشد روان شناسى بالينى مى باشد. بدين وسيله از تمامى افرادى كه با همكارى 
خود، ما را در انجام اين پژوهش يارى نمودند، صميمانه سپاسگزاريم. 
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